WITAM UCZNIOWIE!

Z powagi na zaistniatg sytuacje i apel o ,POZOSTANIE W DOMU” , prosze Was o stosowanie sie do
zalecen Ministerstwa Zdrowia i Sanepidu.

Bedziemy z Panem Arturem Parzychem przesyta¢ wam zestawy do samodzielnego ¢wiczenia, tak aby
ten czas poswiecic¢ réwniez na aktywnos¢ fizyczng i ruchowg w miare Waszych mozliwosci.

Dzi$ proponujemy TABATE. Co to jest?

Tabata, czyli intensywny trening interwatowy to sposéb na szybkie pozbycie sie zbednej tkanki
ttuszczowej oraz poprawe wydolnosci organizmu. Doskonale sprawdzi sie on w przypadku oséb, ktére
chca je wykonywaé w warunkach domowych o pasujgcej im porze.

Zasady

4 minuty intensywnego wysitku, bo tyle trwa trening Tabata, wystarczg, aby odczué i zauwazy¢ jego

dziatanie. Ten trening interwatowy nie powinien by¢ wykonywany codziennie, bo moze zanadto
obcigzy¢ organizm idoprowadzi¢ do kontuzji; ¢wiczenia Tabata wystarczy wykonywaé 2-3 razy
w tygodniu.

Jak ¢éwiczy€? Przede wszystkim trzeba dobrze rozgrza¢ miesnie przed treningiem, ktérego
intensywnos$¢ mogtaby spowodowac sporo probleméw, jezeli pominelibysmy rozgrzewke. Wstep
do treningu powinien uwzglednia¢ nie tylko ¢wiczenia rozgrzewajgce miesnie, ale takze ¢wiczenia
rozciggajgce np. sktony iskrety tutowia, wymachy rak indg, przysiady, pajacyki, skakanie
na skakance, bieg w miejscu.

Rozgrzewka powinna trwac kilka minut i w szczegélnosci muszg sie na niej skupi¢ osoby poczatkujace.
Treningu nie mozna wykonywac na czczo oraz zaraz po zjedzeniu positku.

ROZGRZEWKA:

- bieg zwykty w miejscu 2 min,

-bieg w miejscu z wysoko uniesionymi kolanami w przéd 30 sek,
-bieg w miejscu z uderzaniem pietami o posladki 30 sek,

- przeskoki z pn na In na boki 20 sek,

- bieg bokserski 1min,

- 5 przysiadow,

- 10 pajacykéw

TBATA: LINK DO NASZEJ PROPOZYCII: https://youtu.be/Z4ziWoCuf5g

Ten zestaw prosze powtorzy¢ 2x (jesli komus sprawity te cwiczenia problem prosze o 1 x), w tym
tygodniu wykonujemy t3 lekcje w Srode i pigtek.

Jesli bedziecie mie¢ jakies pytania w zwigzku z ¢wiczeniami prosze o kontakt przez librusa.

Pozdrawiamy Justyna Wachowicz, Artur Parzych


https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/odchudzanie/10173580/trening-ktory-pozwala-spalic-nawet-600-kalorii-w-45-minut.html
https://youtu.be/Z4ziWoCuf5g

